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Yurdumuzda yaygın olarak yetiştirilen, ’Corylus avellana’ cinsinden olan fındık; E vitamini, niasin,
kalsiyum (Ca), magnezyum (Mg) ve potasyum (K) gibi mineralleri içeren önemli bir besin olup son yıllarda
fındığın kalp damar hastalıkları açısından olumlu etkileri çeşitli çalışmalarda gösterilmiştir. Amacımız
literatürde sık fındık tüketimi olarak belirtilen miktardaki fındığın 7 gün boyunca tüketiminin serum sodyum
(Na), klor (Cl), demir (Fe), K ve Ca düzeylerine ve lökosit, eritrosit, hemoglobin, hematokrit, fibrinojen gibi
hematolojik parametreler üzerine etkisini incelemekti.
25 sağlıklı bireyin gönüllü olarak 7 gün boyunca günde ortalama 20 g fındık
yemesi sağlandı. Diyet kısıtlaması yapılmadı. Fındık tüketme alışkanlığı olan ve olmayan kişiler ayrı ayrı
değerlerlendirildi. Fındık tüketimi öncesi ve sonrasında sabah açlık kan örnekleri alındı. Serum parametreleri
747 Hitachi otoanalizöründe Roche kitleri, hematolojik testler ise BCS tam otomatik koagulometre ve Dade-
Behring kitleri kullanılarak tayin edildi.
Fındık tüketme alışkanlığı olan ve olmayan kişilerde, 7 günlük düzenli fındık tüketiminden sonra
serum Na, Cl, Ca değerleri anlamlı derecede azalırken, total demir bağlama kapasitesi (TDBK) anlamlı derecede
arttı. Yedi günlük düzenli fındık tüketimi sonucu, fındık tüketme alışkanlığı olmayanlarda hemoglobin ve
hematokrit değerleri azalırken, fındık tüketme alışkanlığı olanlarda fibrinojen değerlerinde anlamlı artış
götürüldü.Ancak bütün bu değişimler normal sınırlar içindeydi.
Fındığın, kan lipidleri dışında, hemostatik sistem ve mineral dengesi üzerine etkilerini inceleyen uzun
dönemli çalışmalar, ülkemizde yaygın olarak yetişen ve tüketilen bu besin maddesinin etkilerinin açığa çıkmasını
sağlayacaktır.
Fındık, serum, mineraller, hematolojik parametreler
Hazelnut (Corylus avellana) widely raised and used in Turkey, is an important source of vitamin
E, niacin, calcium (Ca), magnesium (Mg) and potassium (K). Recently, beneficial effects of hazelnut
consumption in the prevention of cardiovascular diseases have been shown in several studies. Our aim was to
investigate the effects of frequent hazelnut consumption on serum sodium (Na), K, chloride (Cl), iron (Fe) and Ca
levels and hematological parameters such as leucocyte, eritrocyte, hemoglobin, hematocrit and fibrinogen levels.
25 volunteer healthy subjects were advised to eat 20 g/day hazelnut for 7 days
without diet restriction. Subjects that consume nut habitually and non-consumers were evaluated separately.
Fasting blood samples prior and after hazelnut consumption were taken. Blood parameters were analyzed using
Roche kits in 747 Hitachi autoanalyzer, and hematological analysis were determined using Dade-Behring kits in
BCS automatic coagulometer.
Hazelnut consumption, decreased serum Na, Cl, Ca and increased total iron binding capacity in
hazelnut consumers and non-consumers. At the end of 7 days, hemoglobin and hematocrit levels decreased in
non-consumers and fibrinogen levels were increased in hazelnut consumers. However all these changes were in
normal limits.
Studies on the effects of hazelnut consumption on hematological parameters and mineral
balance may enlighten the effects this nutrient widely raised and consumed in Turkey.
Hazelnut serum, minerals, hematological parameters
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Yurdumuzda yaygın olarak yetiştirilen, ’Corylus
avellana’ cinsinden olan fındık; E vitamini, niasin,
kalsiyum, magnezyum ve potasyum gibi mineralleri
içeren önemli bir besin maddesidir . Son yıllarda
yapılan çeşitli çalışmalarda sert kabuklu yemişlerin
kalp damar hastalıklarının önlenmesindeki olumlu
etkileri gösterilmiştir . Fındık, yer fıstığı, şam fıstığı,
ceviz, badem gibi sert kabuklu yemişlerin doymuş yağ
asidi oranı düşük, poliansature ve monoansature yağ
asidi oranı ise yüksektir . Fındığın total yağ içeriğinin
% 10’ unu doymuş yağlar, % 82’sini ise oleik asit gibi
monoansature yağ asitleri oluşturur . Yağ asitlerinin
dışında fındıkta kalp damar hastalıklarından koruyucu
özellikte bitkisel proteinler, steroller, fitokimyasallar,
bakır ve magnezyum gibi mineraller bulunmaktadır.
Bakır hematopoezde önemli rol oynar, magnezyum
ise kalsiyum-potasyum dengesinin sağlanması,
miyokard enfarktüsü, disritmiler ve hipertansiyonun
önlenmesi açısından önemlidir .






Kısa Süreli Sık Fındık Tüketiminin Serum Na, K, Cl, Fe, Ca Düzeyleri
agregasyonunu hem de koagulasyon faktörlerini
etkilediği bildirilmiştir. Oleik asit fındıkta en fazla
bulunan monoansature yağ asitidir ve oleik asidin
endotel aktivasyonunu inhibe etmek suretiyle
aterogenezi önlediği bildirilmiştir .
Literatürde fındık ve diğer sert kabuklu
yemişlerin kalp hastalıklarına karşı koruyucu
etkilerini inceleyen çalışmalarda, daha çok kan
lipidleri üzerinde durulmuştur . Hu ve ark. haftada 5
üniteden (~ 140 g) daha fazla sert kabuklu yemiş
tüketemini sık tüketim olarak belirlemiş ve sert
kabuklu yemişlerin sık tüketiminin, koroner kalp
hastalığı riskini hiç tüketmeyenlere göre anlamlı
derecede düşürdüğünü bildirmiştir. Bu çalışmada
literatürde sık fındık tüketimi olarak belirtilen
miktardaki fındığın 7 gün boyunca tüketiminin, serum
sodyum (Na), potasyum (K), klor (Cl), demir (Fe),
kalsiyum (Ca) düzeylerine ve lökosit, eritrosit,
hemoglobin, hematokrit, fibrinojen gibi hematolojik
parametreler üzerine etkisi incelendi.
˙alışmamızda yaşları 23-59 arasında değişen
sağlıklı 25 birey gönüllü olarak 7 gün boyunca, içeriği
Tablo 1’ de verilen fındıktan (Poyraz ve Karlıbel-
Ordu) günde 20 g tüketti.
Diyet kısıtlaması yapılmadı. ˙alışmaya katılan
25 kişi, fındık tüketme alışkanlığı olanlar (% 32, n=8)
ve olmayanlar (% 68, n=17) şeklinde iki grupta
incelendi. Fındık tüketimi öncesi ve sonrasında sabah
açlık kan örnekleri alındı. Kan parametreleri 747
Hitachi otoanalizöründe Roche kitleri, hematolojik
testler ise BCS tam otomatik koagulometre ve Dade-
Behring kitleri kullanılarak tayin edildi.
Sonuçlar Graphpad Prism 4 istatistik programı
ile, paired ’t’ testi kullanılarak değerlendirildi.
˙alışmamıza katılan toplam 25 bireyin yaş
ortalaması 36,32 – 10,23 olup, yaşları 23 ile 59
arasında değişmekteydi. Vücut kütle indeksleri 26,52
– 5,46 idi. %48’i sebze ağırlıklı beslendiğini, % 32’si
ise fındık tüketme alışkanlığına sahip olduğunu
bildirdi. % 32’sinin ailesinde hiperlipidemik ve %
40’ının ailesinde ise diabetik kişiler vardı. %20’si
çeşitli vitamin kompleksleri kullanıyordu. (Tablo 2).
Günde 20 g fındık tüketimine başlamadan önce
bireylerden alınan açlık kan örneklerinde yapılan
biyokimyasal, koagülasyon ve hematolojik test
sonuçları normal sınırlar içindeydi ve bireylerin vücut
kütle indeksleri arasında anlamlı fark yoktu.
İncelediğimiz parametrelerin bazılarında fındık
tüketiminden önceki ve sonraki değerler arasında
anlamlı farklılıklar saptandı. Fındık tüketme
alışkanlığına sahip olmayan 17 kişide fındık
tüketiminden sonra serum Na, Cl, Ca, hemoglobin ve
hematokrit değerleri anlamlı derecede azalırken,
serum total demir bağlama kapasitesi (TDBK) anlamlı
derecede arttı. Ancak bu değişimler normal sınırlar
içindeydi. Fındık tüketimi öncesi ve sonrasında
eritrosit, lökosit ve fibrinojen değerleri arasında
anlamlı bir fark yoktu (Tablo 3 ve 5). Fındık tüketme
alışkanlığına sahip olan kişilerde, 7 gün düzenli olarak
günde 20 g fındık tüketiminden sonra serum sodyum,
klor, kalsiyum değerleri azalırken TDBK ve fibrinojen
anlamlıderecede arttı (Tablo 4 ve 6).
İçerdiği çeşitli vitaminler, mineraller,
antioksidan maddeler ve doymamış yağ asitleri
nedeniyle diyet ile fındık tüketiminin önemi son
yıllarda giderek artmıştır. 86.016 kadın hemşirede
yapılan ve 14 yıl süren çalışmada haftada 5 üniteden (~
140 g) daha fazla fındık, yer fıstığı, şam fıstığı, ceviz,
badem gibi sert kabuklu yemiş tüketenlerde koroner
kalp hastalığı riskinin, hiç tüketmeyenlere göre
anlamlı derecede düşük olduğu saptanmıştır (% 35
oranında) . Biz çalışmamıza katılan bireylerin sık







Tablo 1: ˙alışmada kullanılan fındığın içeriği
100 g. kavrulmuş fındıkta bulunan besin değeri
Protein 15,5 g.
Oleik asit 0,9 g.
Vitamin E 31,3 mg.
Vitamin B1 0,31 mg.
Vitamin B2 0,11 mg.








Tablo 2: ˙alışmaya katılan 25 bireye ait yaş, boy, kilo, irsiyet ve beslenme durumu
Yaş (yıl) 36,32 – 10,23
Boy (cm) 167 – 896
Kilo (kg) 74,98 – 21,02
Vücut kütle indeksi (kg/m†) 26,52 – 5,46
Beslenme durumu %48’i sebze, %52’si karışık
Fındık tüketimi %68’i çok az, %32’si sık
Ailesinde lipid hastalığı olanlar %32’sinde lipid hastalığı var, %68’inde yok
Ailesinde diabet olanlar %40’ında diabet var, %60’ında yok
Vitamin kullanımı %20’si kullanıyor, %80’i kullanmıyor
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yemelerini sağladık (20g x 7gün= 140g).
Fındığın antiaterojenik etkisinin; ihtiva ettiği
doymamış yağ asitlerine, antioksidan maddelere bağlı
olabildiği gibi Nitrik oksit (NO) öncül maddesi olan
argininden zengin olmasına da bağlı olabileceği ileri
sürülmüştür. ˙ünkü NO güçlü bir vazodilatördür ve
trombosit adezyonunu ve agregasyonunu önleyebilir
. Fındık esansiyel bir mineral olan bakırın önemli bir
kaynağıdır, bakır hematopoezde anahtar rol oynar ve
bakırdan fakir diyetlerin lipid, glukoz tolerans ve kan
basıncı üzerine olumsuz etkileri vardır. Fındıktaki
magnezyum, kalsiyum-potasyum dengesinin
sağlanması açısından önemlidir. Azalan magnezyum
seviyeleri disritmiler, miyokard enfarktüsü ve
hipertansiyon ile ilişkilidir .
Biz de çalışmamızda doymamış yağ asitlerinden
ve kalsiyum, potasyum, fosfor, magnezyum,
selenyum gibi minerallerden zengin olan fındığın ,
serum Na, K, Cl, Fe, Ca düzeylerine ve lökosit,
hemoglobin, hematokrit, fibrinojen gibi hematolojik
parametreler üzerine etkisini inceledik.
˙alışmamızın sonucunda, 7 günlük düzenli
fındık tüketimi, fındık tüketme alışkanlığı olan ve
olmayan kişilerde serum Na, Cl ve Ca değerlerinde
anlamlı azalmalara neden olurken, serum K
değerlerinde anlamlı olmayan bir artışa neden oldu.
Bu etki, fındığın potasyum içeriğinin zengin olmasına
bağ l ı olabi l i r. Potasyum, kan bas ınc ın ın
düşürülmesinde önemli bir rol oynar. Hui-Guang ve





Tablo 3: Sık fındık tüketme alışkanlığına sahip olmayan kişilerde düzenli olarak günde 20 gram fındık tüketiminden önce ve





Sodyum (mmol\L) 141,6 – 0,35 139,5 – 0,27*
Potasyum (mmol\L) 4,25 – 0,09 4,31 – 0,09
Klor (mmol\L) 104,8 – 0,38 99,88 – 0,43*
Kalsiyum (mg\dL) 9,77 – 0,06 9,27 – 0,06*
Demir (µg\dL) 99,94 – 9,907 83,18 – 8,095
TDBK ((µg\dL) 344,4 – 12,88 366,4 – 10,82 *
* p< 0.001 önceki değerlere göre anlamlı; SS: Standart sapma
Tablo 4: Sık fındık tüketme alışkanlığına sahip olan kişilerde düzenli olarak günde 20 gram fındık tüketiminden önce ve





Sodyum (mmol\L) 141,4– 0,74 140,1 –0,99*
Potasyum (mmol\L) 4,34–0,32 4,49–0,29
Klor (mmol\L) 104,9– 1,55 100,1–0,69*
Kalsiyum (mg\dL) 9,79 – 0,24 9,44–0,33*
Demir (µg\dL) 106,8–62,96 108,8–49,18
TDBK (µg\dL) 338,6–42,34 361,8–41,83*
* p< 0.001 önceki değerlere göre anlamlı; SS: Standart sapma
Tablo 5: Sık fındık tüketme alışkanlığına sahip olmayan kişilerde düzenli olarak günde 20 gram fındık tüketiminden önce





Lökosit (10^3\µL) 6,73 – 0,35 6,58 – 0,36
Eritrosit (10^6\µL) 4,86 – 0,12 4,81 – 0,12
Hemoglobin (g\dL) 14,22 – 0,34 13,96 – 0,34*
Hematokrit (%) 42,23 – 0,95 41,49 – 0,9*
Fibrinojen (mg\dL) 292,7 – 9,03 312,2 – 18,79
* p< 0.05 önceki değerlere göre anlamlı; SS: Standart sapma
Tablo 6: Sık fındık tüketme alışkanlığına sahip olan kişilerde düzenli olarak günde 20 gram fındık tüketiminden önce ve





Lökosit (10^3\µL) 7,21–1,93 6,89–1,55
Eritrosit (10^6\µL) 4,82–0,53 4,87–0,56
Hemoglobin (g\dL) 14,25–1,99 14,18–1,93
Hematokrit (%) 42,60–5,37 42,80–5,56
Fibrinojen (mg\dL) 333,2–78,12 340–81,24*
* p< 0.05 önceki değerlere göre anlamlı; SS: Standart sapma
aza l t ı lmas ın ın (öze l l ik le sof ra tuzunda)
hipertansiyonun beslenme yolu ile kontrolünde
önemli olduğunu bildirmiştir. Sodyum tüketiminin
kan basıncı üzerine zararlı etkileri bilinmektedir .
Sodyum kalp hastalığı, kemik kaybı, bazı renal
hastalıklar gibi birçok kronik hastalığın gelişimde rol
oynayabilir . Dolayısıyla, hipertansiyonun önemli
bir sağlık sorunu olduğu ülkemizde, diyetteki Na ve K
miktarlarının kontrolü kan basıncının düşürülmesini
sağlayacaktır. Bu açıdan diyetteki sodyum
kısıtlamasının yanı sıra, fındık gibi potasyum
içeriğinden zengin besinlerin öneminin vurgulanması
bu dengenin sağlamasına yardımcıolabilir.
Fındığın içerdiği omega-3 yağ asitlerinin kalp
hastalıklara karşı koruyucu etkisi olduğu
gösterilmiştir. Yapılan çalışmalar omega-3 yağ
asitlerinin antitrombotik, antiaritmik, antiinflamatuar,
hipolipemik ve vazodilatör etkilerinin olduğunu
göstermiştir . Omega-3 PUFA’ ların antiaritmik
etkilerinin miyositlerdeki sodyum ve kalsiyum
akımlarını düzenlemek suretiyle gerçekleştiği
belirtilmiştir . Martinez ve arkadaşları insan sütüne
benzer oranlarda uzun zincirli poliansature yağ asitleri
ile besledikleri çocuklarda mineral dengesini
incelemişler ve deney grubu ile kontrol grubu arasında
plazma mineral konsantrasyonları açısından bir
farklılık olmadığınıbildirmişlerdir .
Sonuçlarımıza göre, fındık tüketme alışkanlığı
olmayan kişilerde, 7 günlük düzenli fındık
tüketiminden sonra hemoglobin ve hematokrit
değerleri anlamlı derecede azalırken, serum TDBK
anlamlı derecede arttı. Ancak bu değişimler normal
sınırlar içindeydi. ˙alışmamızda fındık tüketme
alışkanlığına sahip olan kişilerde, 7 günü düzenli
fındık tüketiminden sonra hemoglobin ve hematokrit
değerleri değişmezken fibrinojen değerleri anlamlı
derecede arttı. İnsanlarda plazma fibrinojen
değerlerine diyetin etkileri üzerine üzerine yapılan
ça l ı şma sonuç la r ı , muhtemelen b i reyse l
farklılıklardan dolayı çelişkilidir . Rezaee ve ark.
farelerde diyete bağlı artan plazma fibrinojen
seviyelerinde genetik yapının da etkili olduğunu
bildirmiştir . Yapılan çalışmalarda, hayvansal
kaynakların kısıtlandığı bunun yerine sebze, tam
tahıllı gıdalar, legümler ve sert kabuklu yemişler
vasıtası ile demir ve çinko gibi iz elementlerin alındığı
diyetlerin, bu elementlerin biyoyararlılığını
düşürdüğünü göstermiştir . Anderson ve ark. ise
yap t ıkla r ı ça l ı şmada demir takv iyes in in
vejeteryanlarda, hemoglobin, serum demir, TDBK
üzerine bir etkisi olmadığını göstermiştir.
˙alışmamızda fındık tüketme alışkanlığı olmayan
kişilerde, hemoglobin ve hematokrit değerlerinde
istatistiksel olarak anlamlı, demir değerlerinde ise
anlamlı olmayan azalma, beslenmelerini, sebze
ağırlıklı ve et ve sebze ürünlerinden ’karışık’ şeklinde
tarif eden katılımcıların, 7 günlük deney süresince
normal hayatlarına oranla daha az et ürünlerini
tüketmelerine bağlı olabilir. Ancak azalan
hemoglobin, hematokrit değerlerini aydınlatmak için
et ve et ürünlerinin kısıtlandığı bir grubun
kıstılanmayan grupla kıyaslandığı çalışmalara ihtiyaç
vardır. ˙alışmamızda bu grupta, serum demir
değerlerindeki başlangıca göre istatistiksel olarak
anlamlı olmayan azalma artan TDBK değerinin
nedeni olabilir.
Fındığın kan lipidleri dışında, hemostatik sistem
ve mineral dengesi üzerine etkilerini inceleyen uzun
dönemli çalışmalar, ülkemizde yaygın olarak yetişen
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